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CHAPITRE 1 — Qu'est-ce qu'une relation 
toxique ?

"La pire solitude n'est pas d'être seul, c'est d'être dans une relation où l'on se sent 
invisible."

— Robin Norwood, Ces femmes qui aiment trop

Il y a des relations qui nous élèvent, qui nous portent, qui nous permettent de 
devenir la meilleure version de nous-mêmes. Et puis il y a les autres. Celles qui 
nous vident, qui nous rongent de l'intérieur, qui nous laissent un goût amer au 
creux de l'estomac chaque soir en se couchant. Celles où l'on finit par ne plus 
savoir si l'on est fou, si l'on exagère, si l'on mérite vraiment ce que l'on subit.

Si vous avez ouvert ce livre, c'est probablement parce qu'une petite voix en vous 
murmure que quelque chose ne va pas. Peut-être dans votre couple. Peut-être 
dans une amitié. Peut-être au travail. Cette voix, je voudrais vous dire d'emblée 
qu'elle a raison. Non pas parce que je connais votre situation, mais parce que le 
simple fait de vous interroger mérite d'être pris au sérieux.

En tant que psychopraticien en thérapie cognitivo-comportementale, 
j'accompagne depuis des années des personnes qui traversent — ou qui ont 
traversé — des relations destructrices. Ce que je constate, invariablement, c'est 
que la première étape de la libération commence toujours par la même chose : 
nommer ce que l'on vit.



Définir la relation toxique

Le terme "relation toxique" est devenu extrêmement populaire dans le langage 
courant. On l'utilise parfois à tort et à travers, ce qui peut créer une confusion 
préjudiciable. Il est donc essentiel de poser une définition rigoureuse.

Une relation toxique n'est pas simplement une relation difficile. Tous les couples se 
disputent. Toutes les amitiés connaissent des tensions. Tous les collègues de 
travail traversent des phases de friction. Le conflit fait partie intégrante de la vie 
relationnelle et, lorsqu'il est bien géré, il peut même renforcer le lien entre deux 
personnes.

La relation toxique, elle, se distingue par un schéma répétitif et asymétrique. Elle 
se caractérise par un déséquilibre de pouvoir persistant, où l'une des parties 
exerce un contrôle — émotionnel, psychologique, parfois physique — sur l'autre. 
Ce contrôle peut être subtil ou explicite, conscient ou inconscient, mais ses effets 
sont toujours les mêmes : une érosion progressive de l'estime de soi, de 
l'autonomie et du bien-être de la personne qui le subit.

La recherche scientifique récente confirme cette définition. Une méta-analyse de 
2024 publiée dans le Journal of Interpersonal Violence (Kaighobadi et al., 2024) a 
examiné la relation entre les traits narcissiques et la violence dans les relations 
intimes (IPV). Les résultats montrent une corrélation significative entre le 
narcissisme grandiose, le narcissisme vulnérable et les différentes formes de 
violence relationnelle — physique, psychologique et sexuelle. Cette étude, portant 
sur plus de 50 recherches antérieures, confirme que la toxicité relationnelle n'est 
pas une vue de l'esprit : c'est un phénomène mesurable, documentable et, surtout, 
reconnu par la communauté scientifique.



La différence entre conflit sain et relation toxique

Pour mieux comprendre où se situe la frontière, comparons ces deux types de 
dynamiques :

Dans un conflit sain :

• Les deux parties expriment leurs besoins et leurs émotions.
• Il y a une écoute réciproque, même imparfaite.
• Le conflit a un objectif : trouver une solution, un compromis.
• Après le conflit, il y a une réparation authentique.
• L'estime de soi des deux personnes reste intacte.

Dans une relation toxique :

• L'une des parties domine systématiquement l'échange.
• Les émotions de l'autre sont invalidées, minimisées ou ridiculisées.
• Le conflit n'a pas de résolution : il tourne en boucle ou se termine par la 
soumission.
• Les "excuses" sont suivies de la répétition du même comportement.
• L'estime de soi de la personne ciblée s'érode progressivement.

Cette distinction est fondamentale. Elle permet de sortir de la culpabilité — "Je suis 
peut-être trop sensible" — pour entrer dans la reconnaissance — "Ce que je vis 
n'est pas normal."

CAS CLINIQUE : Nathalie, 34 ans

Les cas cliniques présentes dans cet ouvrage sont fictifs. Ils s'inspirent de 
situations thérapeutiques réelles mais ont été profondément modifies pour garantir 
l'anonymat. Toute ressemblance avec des personnes existantes serait fortuite.

Nathalie est venue me consulter un lundi matin de novembre. Elle avait les yeux 
cernés, les mains qui tremblaient légèrement, et elle s'est excusée trois fois en 
cinq minutes — pour son retard (elle était à l'heure), pour le bruit de son téléphone 
(il était en silencieux), pour "prendre mon temps" (c'était son rendez-vous).

Nathalie était en couple depuis six ans avec Julien. Elle le décrivait comme un 
homme brillant, charismatique, admire par son entourage professionnel. "Tout le 



monde l'adore", m'a-t-elle dit avec un sourire triste. "C'est ça le problème. Quand 
j'essaie d'en parler, personne ne me croit."

Ce que Nathalie vivait au quotidien ressemblait à une lente asphyxie. Julien ne la 
frappait pas. Il ne criait pas — ou rarement. Mais il avait développé un répertoire de 
comportements qui, pris isolement, pouvaient sembler anodins, et qui, mis bout a 
bout, constituaient un véritable système de contrôle.

Il commentait systématiquement ses choix vestimentaires : "Tu vas vraiment sortir 
comme ça ?" Il remettait en question ses souvenirs : "Tu n'as jamais dit ça, tu 
inventes." Il soufflait d'agacement lorsqu'elle exprimait une émotion. Il alternait 
entre des périodes de tendresse intense — "Tu es la femme de ma vie" — et des 
phases de froideur glaciale où il l'ignorait pendant des jours.

Nathalie avait progressivement arrêté de voir ses amies. Elle avait renoncé a la 
promotion qu'on lui proposait au travail parce que Julien avait fait une scène, 
arguant qu'elle "ne pensait qu'à elle". Elle pesait chaque mot avant de parler, 
anticipant les réactions possibles. Elle avait développé des maux de tête 
chroniques, des troubles du sommeil et une anxiété permanente.

"Je ne sais plus si je suis folle ou si c'est lui", m'a-t-elle confie lors de notre 
deuxième séance.

Cette phrase, je l'entends régulièrement. Elle est presque toujours le signe d'une 
relation toxique.

Au fil de nos séances, Nathalie a pu reconstituer la chronologie de l'installation de 
l'emprise. Les premiers mois avaient été idylliques. Julien était prévenant, 
attentionné, romantique. Il lui envoyait des messages tout au long de la journée, 
organisait des surprises, lui répétait qu'elle était "la femme qu'il avait toujours 
attendue." C'est ce que la littérature appelle le "love bombing" — un 
bombardement d'amour que nous explorerons en détail au chapitre 4.

Le premier incident était survenu au bout de six mois environ. Nathalie avait prévu 
un week-end avec ses amies d'enfance — un rituel annuel auquel elle tenait 
énormément. Julien n'avait rien dit explicitement. Mais le vendredi soir, à la veille 
du départ, il était rentre du travail avec un bouquet de fleurs et un air triste. "Je me 
suis dit qu'on pourrait passer le week-end ensemble, avait-il murmure. Ça fait 
longtemps qu'on n'a pas eu un vrai moment a deux. Mais bon, vas-y avec tes 
copines, c'est pas grave." Le regard qu'il lui avait lance — ce mélange de 
déception et de reproche silencieux — avait suffi. Nathalie avait annule.

"Sur le coup, m'a-t-elle raconte, je me suis sentie coupable. Je me suis dit que 



j'étais égoïste, que mon couple devait passer en premier. Ce n'est qu'aujourd'hui, 
six ans plus tard, que je réalise que c'était le premier test. Et que je l'ai échoue — 
ou plutôt, que je l'ai réussi de son point de vue à lui."

Ce récit illustre un point fondamental : la relation toxique s'installe rarement par un 
coup d'éclat. Elle se développe par une succession de micro-renoncements, 
chacun apparemment insignifiant, qui, additionnés, finissent par dessiner une 
prison.

Un soir, en fin de séance, Nathalie m'a pose une question qui m'a frappe par sa 
lucidité : "Est-ce que j'aurais pu voir les signes plus tôt ?" C'est une question que 
se posent beaucoup de victimes, et la réponse est à la fois simple et complexe. 
Simple, parce que oui, les signes étaient la des le début. Complexe, parce que ces 
signes étaient délibérément masques sous les apparences de l'amour, de la 
sollicitude et du romantisme. Reconnaître une relation toxique quand on est à 
l'intérieur, c'est comme essayer de lire un panneau de signalisation alors qu'on 
roule à deux cents kilomètres-heure : l'information est là, mais la vitesse à laquelle 
les événements se succèdent empêche de la traiter.



Le spectre de la toxicité

Les relations toxiques ne sont pas un phénomène binaire — noir ou blanc. Elles 
existent sur un spectre, allant de la manipulation occasionnelle à l'emprise 
systématique.

Niveau 1 : La manipulation occasionnelle

Nous avons tous, a un moment où un autre, utilise une forme de manipulation — un 
petit mensonge par omission, une tentative de culpabilisation. À ce niveau, le 
comportement est ponctuel, non systématique, et la personne peut le reconnaître 
lorsqu'on le lui fait remarquer. Ce n'est pas encore une relation toxique, mais c'est 
un signal à surveiller.

Niveau 2 : Les schémas répétitifs

Le comportement manipulateur se répète. Il devient un mode de fonctionnement. 
La personne qui le subit commence à modifier son propre comportement pour 
éviter les conflits. L'hypervigilance s'installe. À ce stade, la relation est clairement 
problématique.

Niveau 3 : L'emprise psychologique

Le contrôle est devenu systématique. La personne ciblée est progressivement 
isolée de son réseau de soutien. Son estime de soi est sévèrement entamée. Elle 
développe souvent des symptômes anxio-dépressifs. C'est une relation toxique 
installée.

Niveau 4 : La destruction

À ce stade, la personne a perdu le contact avec sa propre identité. Elle peut 
présenter des symptômes de stress post-traumatique. Les violences peuvent être 
psychologiques, verbales, économiques, sexuelles ou physiques. La mise en 
danger est réelle.

Il est important de comprendre que ce spectre n'est pas linéaire ni inexorable. 
Certaines relations restent au niveau 2 pendant des années. D'autres progressent 
rapidement vers le niveau 4. Ce qui est constant, en revanche, c'est que sans 
intervention, la trajectoire est rarement ascendante.


